L%J Uppsala
kommun

Traffpunkt Storvretas manadsblad

April 2025

Valkommen till en motesplats for dig som ar senior 65+

Har ar du valkommen for en stunds sallskap, ta en kopp kaffe, lasa
dagens UNT eller delta i de aktiviteter som erbjuds. Alla vara
aktiviteter ar kostnadsfria men du betalar for fika, mat,
hobbymaterial och viss underhallning. Vara traffpunkter ar
kontantfria sa du betalar med kort eller med swish.

Oppettider:

Mandag, tisdag, onsdag & fredag kl. 8.30-15.30
Torsdag kl. 13.00-15.30

Lunchstangt kl. 12.15-12.45

Med reservation for andringar i programmet.

Traffpunkt Storvreta



Tisdag 1 april - Bingo

08.30-11.30 Gym*

13.00-14.00 Gym*

13.00-15.00 Valkommen in och spela bingo som affarsgymnasieelever

anordnar som gymnasiearbete. Studenterna star for forsaljningen utav
bingobrickor och fika. Bingobricka 30 kronor, fika 15 kronor. Betalning
sker med swish.

Onsdag 2 april - Tovning

08.45-10.00 MediYoga. Du valjer sjalv om du vill utféra yogan pa matta
eller sittandes pa en stol. Ta med egen yogamatta och garna egen filt och
eventuellt kudde/dyna att sitta pa. Féranmalan.

09.00-12.00 Gym*

10.30-11.15 NYHET Qigong. Ett lugnt pass dar vi utfor rorelse- och
andningsovningar som tillsammans med koncentrationsdvningar
anvands for att forbattra sinnenas och kroppens funktioner. Féranmalan.
13.00-15.00 Tovning: paskpynt. Valkommen till en trevlig eftermiddag dar
vi skapar paskagg och kycklingar av tovad ull. Material till
sjalvkostnadspris. Foranmalan senast 28/3.

Torsdag 3 april
13.15-15.00 Lasecirkel

Fredag 4 april

09.00-12.00 Gym*

10.00-10.30 Staende gympa utomhus. Ett fartfyllt pass dar vi tranar
styrka, balans och kondition. Vi traffas i parken vid Astrakanvagen.
13.00-15.00 Gym*

13.00-15.00 Curling, Curlingkompaniet | IK Fyris Uppsala Curling.

Vi spelari curlinghallen i Stenhagen bakom ICA Maxi bredvid Fyrispark
dansbana. Vi startar kl.13.00 pa plats och spelarica 2 timmar med en
paus med for lite kaffe. All utrustning (skor & hjalm) finns att lana. Med bil:
Hallen ligger i Stenhagen vid vastra infarten till Uppsala bakom Ica Maxi.
Svang av Enkopingsvagen (rv 55/72) vid Ica Maxi. Ta till vanster till
Naturstensvagen i andra rondellen. Parkera pa p-platsen bredvid
Stenhagens IP (konstgrasplanen). Darifran finns det en gangvag upp till
hallen. Med buss: Busslinjer 5 och 12 gar till Stenhagen/Curlinghallen. fran
centralstationen ar det linje 5 som galler. Linje 12 gdr fran Ultuna via Dag
Hammaskjoldsvag och Flogsta och inte via centralstationen. Foranmalan
senast 28/3. Medtag: mjuka och varma klader (det ar ca 5 grader i hallen)
som det latt gdr att rora sig lite i. Kostnad: 100 kronor per person.

Denna vecka boérjar temaveckor med fokus pa goda matvanor 7/4-
11/4. Under veckan finns en inspirationsvagg att tittat pa, tipspromenad
med tema goda matvanor, material kommer finnas att ta del i form av
broschyrer och enkla recept, med mera. Se program nedan. Temaveckan
avslutas med en forelasning den 15 april pa plats i Mallas sal,
Stadsbiblioteket eller som kan ses live via traffpunkten! Vi ser fram emot
en vecka fylld av inspiration och kunskap - hoppas vi ses!



Mandag 7 april

09.00-12.00 Gym*

10.00-11.00 Stationstraning utomhus. Ett fartfyllt pass dar vi tranar
styrka, balans och kondition. Vi traffas i parken vid Astrakanvagen.
10.00-12.00 Akvarellgrupp. Vi testar tillsammans utan nagra krav pa
prestation. Foranmalan.

11.00-11.30 Inspelad forelasning om protein for liv, rorelse och halsa
efter 65 ar. Elisabet Rothenberg ar professor i Geriatrisk Nutrition pa
Fakulteten for halsovetenskap pa Hogskolan Kristianstad. Elisabet inleder
forelasningen med att ”aldre har aldrig varit yngre” och berattar sedan
om varfor proteinbehovet forandras med aldern och hur man som senior
ska tanka kring mat och maltid.

13.00-15.00 Gym*

13.15-14.00 Sittgympa

Tisdag 8 april

08.30-11.30 Gym*

12.00-13.00 Gemensam lunch pa Traffpunkten. Kom och ta nagon
lunch/mellanmal som kan atas kall.

13.00-14.00 Gym*

13.30-14.30 Forelasning Mallas sal: Anna Lindman. Den dar javla
doden. Hur orkar vi dlska, bygga relationer och ga till jobbet varje dag nar
vi kan do6 nar som helst? Istallet for att fortranga doden har Anna Lindman
valt att utforska var relation till den. | samtal med Kerstin Dillmar, som
jobbat mdnga ar som sjukhusprast, tar hon oss med pa en resa genom
olika upplevelser och insikter om doden.

Onsdag 9 april

08.45-10.00 MediYoga. Du valjer sjalv om du vill utféra yogan pa matta
eller sittandes pa en stol. Ta med egen yogamatta och garna egen filt och
eventuellt kudde/dyna att sitta pa. Féranmalan.

09.00-12.00 Gym*

10.30-11.15 NYHET Qigong. Ett lugnt pass dar vi utfor rorelse- och
andningsovningar som tillsammans med koncentrationsdvningar
anvands for att forbattra sinnenas och kroppens funktioner. Féranmalan.
11.30-12.30 Skollunch pa Arentunaskolan. Vi gar och &ter skollunch
tillsammans pé Arentunaskolan. En seniorlunch pa skolan kostar kostar
60 kr/maltid, kaffe ingar. Du betalar via Swish men kan dven anvanda
seniorrestaurangernas ordinarie kuponghaften. Samling utanfor
Arentunaskolan kl.11.30.

12.30-13.30 Fragesport - tipspromenad. Vi gdr en promenad i
naromradet och svarar pa fragesport med tema "Goda matvanor”.

Torsdag 10 april

13.15-15.00 Handarbetscafé. Kom och sticka, virka eller ta med nagot
annat pyssel. Vi dricker kaffe och har en mysig eftermiddag tillsammans.
Sjalvklart ar du valkommen aven utan handarbete.



Fredag 11 april

09.00-12.00 Gym*

10.00-10.30 Staende gympa utomhus. Ett fartfyllt pass dar vi tranar
styrka, balans och kondition. Vi traffas i parken vid Astrakanvagen.
13.00-15.00 Gym*

13.15-14.15 Fredagsbio: Den verkliga Stenalderskosten
Stenalderskost blev populdr nar nutida manniskor ville ateruppfinna tva
miljoner at gamla matvanor. Tanken var att vi skulle ma battre om vi at
det som vi var "skapta" for. Men vad at egentligen stendldersmanniskan?
Ny forskning visar att det tycks skilja sig fran det som ofta kallas for
stenalderskost. Med nya tekniska metoder kan forskare nu forsta allt mer
om forntidens mat - och hur den tillagades. Dokumentar Vetenskapens
Varld. Speltid: 57 minuter.

Mandag 14 april

09.00-12.00 Gym*

10.00-11.00 Stationstraning utomhus. Ett fartfyllt pass dar vi tranar
styrka, balans och kondition. Vi traffas i parken vid Astrakanvagen.
10.00-12.00 Akvarellgrupp. Vi testar tillsammans utan nagra krav pa
prestation. Foranmalan.

13.00-15.00 Gym*

13.15-14.00 Sittgympa

Tisdag 15 april

08.30-11.30 Gym*

13.00-14.00 Gym*

13.00-15.00 Vi mots i Mallas sal” - Event med forelasning om Goda
matvanor. Fa enkla rad och tips om goda matvanor. Hé6r mer om
grunderna till varfor vi behover ata, hur maten paverkar kroppen och fa
enkla tips samt inspiration pa billigare matalternativ. Forelasningen
borjar 13.30 och haller pa ca 45 min. Innan och efter férelasningen har
du mojlighet att prata med halsopedagoger fran Traffpunkter 65+ om kost
och goda matvanor samt traffa Maltidsservice som berattar mer om sin
verksamhet och restauranger for dig som senior 65+. Fri entré. Boka plats
via bibliotekuppsala.se, i infodisken pa biblioteket eller ring

018-727 69 56,018-727 57 03. Du kan dven ta del av foreldsningen
digitalt hos oss pa Traffpunkten eller hemma hos dig. Fraga biblioteket
eller Traffpunkten hur du kan koppla upp dig hemifran.

Onsdag 16 april

08.45-10.00 MediYoga. Du valjer sjalv om du vill utféra yogan pa matta
eller sittandes pa en stol. Ta med egen yogamatta och garna egen filt och
eventuellt kudde/dyna att sitta pa. Féranmalan.

09.00-12.00 Gym*

10.30-11.15 NYHET* Qigong. Ett lugnt pass dar vi utfor rorelse- och
andningsovningar som tillsammans med koncentrationsdvningar
anvands for att forbattra sinnenas och kroppens funktioner. Féranmalan.
13.00-15.00 Pasklunch. Vi firar in varen med sillunch, ostpaj, sallad och
dessert. Kostnad 80 kr. Foranmalan senast 11/4. Begransat antal platser.


Tel:+46187276956
Tel:+46187275703

Torsdag 17 april
13.15-15.00 Lasecirkel

Fredag 18 april
Langfredag - stangt

Mandag 21 april
Annandag pask - stangt

Tisdag 22 april

08.30-11.30 Gym*

13.00-14.00 Gym*

13.15-14.15 Forelasning: Konsumentradgivning informerar kring
e-handel. Behover du hjalp med konsumentfragor, som att forsta ett
avtal, reklamera en vara eller reda ut rattigheter nar du kopt en tjanst?
Har du kopt nagot pa natet men varan du fick hem stammer inte med det
du bestallde? Konsument Uppsala erbjuder dig som bor i Uppsala
kommun kostnadsfri och oberoende radgivning. Vi kan ocksa hjalpa dig
gora miljo- och klimatsmarta val nar du handlar och svara pa frdgor om
vad som galler nar du till exempel handlar second hand. Konsument
Uppsala arbetar ocksa med att informera om konsumentratt.
Valkommen!

Onsdag 23 april

08.45-10.00 MediYoga. Du valjer sjalv om du vill utféra yogan pa matta
eller sittandes pa en stol. Ta med egen yogamatta och garna egen filt och
eventuellt kudde/dyna att sitta pa. Féranmalan.

09.00-12.00 Gym*

10.30-11.15 NYHET Qigong. Ett lugnt pass dar vi utfor rorelse- och
andningsovningar som tillsammans med koncentrationsdvningar
anvands for att forbattra sinnenas och kroppens funktioner. Féranmalan.
13.15-14.45 Allsang - hdng med pa en hérlig eftermiddag med fika, sang
och musik som du onskar. Text till sdngerna visas pa storbildsskarm.
Fikabrod 10 kronor, kaffe 15 kronor. Valkomna!

Torsdag 24 april

13.15-15.00 Handarbetscafé. Kom och sticka, virka eller ta med nagot
annat pyssel. Vi dricker kaffe och har en mysig eftermiddag tillsammans.
Sjalvklart ar du valkommen aven utan handarbete.

Fredag 25 april

09.00-12.00 Gym*

10.00-10.30 Staende gympa utomhus. Ett fartfyllt pass dar vi tranar
styrka, balans och kondition. Vi traffas i parken vid Astrakanvagen.
10.45-11.15 Core - baltraning med fokus pa hallning och rorlighet.
Halsopedagog Marta fran Traffpunkt Gottsunda gastar oss. Vi traffas i
parken vid Astrakanvagen.

13.00-15.00 Gym*



Fredag 25 april (forts.)

13.00-14.45 Fredagsbio: Saving Grace

Handling: Nar Grace blir anka, upptacker hon att hennes man inte bara
haft en alskarinna under manga ar, han har ocksa gjort slut pa hela deras
formogenhet. For att radda undan huset fran exekutiv aktion, bestammer
sig Grace for att borja odla cannabis. Genre: Kriminalare, komedi. Langd:
1h33 min

Mandag 28 april

09.00-12.00 Gym*

10.00-11.00 Stationstraning utomhus. Ett fartfyllt pass dar vi tranar
styrka, balans och kondition. Vi traffas i parken vid Astrakanvagen.
10.00-12.00 Akvarellgrupp. Vi testar tillsammans utan nagra krav pa
prestation. Foranmalan.

13.00-15.00 Gym*

13.15-14.00 Sittgympa

Tisdag 29 april

08.30-11.30 Gym*

13.00-14.00 Gym*

13.15-14.00 Ny pa Traffpunkten? Ar Traffpunkter 65+ nytt for dig?
Valkommen hit for att traffa oss som jobbar har och se vara lokaler. Vi
bjuder pa en kopp kaffe och berattar kort om de olika aktiviteterna vi
erbjuder har hos oss!

13.15-15.00 Valkommen in att lasa dagens tidning, fika, pussla eller
bara umgas.

Onsdag 30 april

08.45-10.00 MediYoga. Du valjer sjalv om du vill utféra yogan pa matta
eller sittandes pa en stol. Ta med egen yogamatta och garna egen filt och
eventuellt kudde/dyna att sitta pa. Féranmalan.

09.00-12.00 Gym*

10.30-11.15 NYHET Qigong. Ett lugnt pass dar vi utfor rorelse- och
andningsovningar som tillsammans med koncentrationsdvningar
anvands for att forbattra sinnenas och kroppens funktioner. Féranmalan.
13.15-14.45 Valborgsfika vid tipptoppen. For de som vill ga tillsammans
samlas vi utanfor traffpunkten Storvreta kl.13.00 och gar tillsammans till
tipptoppen. Ta med eget kaffe. Fikabrod kommer finnas till
sjalvkostnadspris for 10 kronor. Ta med sittunderlag om man vill.
Foranmalan: 28/4.

Kommande aktiviteter

Torsdag 22 maj

09.30-14.00 Traffpunkten flyttar ut: Aktivitetsdag pa Summer Zone
For tredje aret i rad valkomnar vi dig till en gladjefylld dag med aktiviteter
och umgange pa Summer Zone, vid Studenternas bandyplan. Kom och
traffa andra besokare, personal fran Traffpunkterna och Seniorbostader,



och delta i sociala och fysiska aktiviteter. Vi ser fram emot en harlig dag
tillsammans! Mer information och program fér dagen kommer senare och
publiceras pa var hemsida, traffpunktsenior.uppsala.se.

Nytt for i ar ar att fler externa verksamheter har bjudits in, aktivitetsytan
har blivit storre, antalet aktiviteter har 6kat och sist men inte minst, vi
avslutar dagen med musikunderhallning fran New Generation! Vi ser fram
emot att traffa dig dar.

Valkommen!

* Gymmet ar tillgangligt for dig som redan fatt introduktion av
traffpunktens sjukgymnaster och har fatt ett individuellt anpassat
traningsprogram. Du tranar under eget ansvar men personal finns pa
plats. For att boka introduktion ring Traffpunkten pa telefon
018-727 56 77. For narvarande ar det ko.

Hall utkik efter andringar pa var webb. Du hittar det pa Traffpunkt
Storvretas startsida under "Aktuellt”.

Hjalp oss att bli battre! Du kan lamna dina synpunkter eller ditt
forbattringsforslag direkt pa webben: Lamna synpunkter - Uppsala
kommun. Du kan ocksa hamta ut blanketten pa din traffpunkt.

Folj garna var facebooksida:
www.facebook.com/traffpunkter65uppsalakommun

Traffpunkt Storvreta for dig som ar 65+
Hasselvagen 1C, Storvreta

E-post: traffpunktstorvreta@uppsala.se
Tel: 018-727 56 77
traffpunktsenior.uppsala.se
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